Art of Finance

TEMAT SZKOLENIA:

MGj Stres — moge nim zarzadzac!

DATA SZKOLENIA:

27 marca

MIEJSCE SZKOLENIA:

Krakow

TRENER:

Dorota Nawalaniec

Trener biznesu-psycholog z wieloletnim doswiadczeniem.
Autorka szkolen m.in. dla: samorzaddéw wojewddztwa
$lgskiego, matych i sSrednich przedsiebiorstw na terenie Polski
potudniowej, cztonkéw fundacji i stowarzyszer, instytucji
panstwowych. Prowadzi zajecia i wyktady dla stuchaczy
Wyzszej Szkoty Psychologii Spotecznej we Wroctawiu, Wyzszej
Szkoty Bankowej w Opolu, pracowata na stanowisku asystenta
Instytutu Psychologii Uniwersytetu Opolskiego. Specjalistka w
doradztwie i szkoleniach z zakresu: inteligencja motywacyjna,
komunikacja interpersonalna, procesy grupowe, zarzadzanie
zespotem, motywowanie pracownikéw, trening asertywnosci,
obstuga klienta, coaching-mentoring w pracy zarzadzania
emocjami, inteligencja emocjonalna, radzenie sobie ze
stresem. Prowadzi coaching managerski oraz life-coaching.
Absolwentka Psychologii Uniwersytetu Opolskiego;
absolwentka studiéw podyplomowych ,Coaching w biznesie”
w Wyizszej Szkole Europejskiej im. ks. Tischnera w Krakowie;
absolwentka Szkoty Treneréw Biznesu i Doradztwa
Personalnego Elzbiety Sottys Krakowie.
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1. SZCZEGOLOWY PROGRAM NAUCZANIA

GODz. SZCZEGOLOWY ZAKRES TEMATYCZNY SZKOLENIA
Powitanie. Poznanie grupy. Zbudowanie zasad naszej pracy.
9:00 —9:45
9:45 — 10:30 Stres w moim ciele - jak funkcjonuje w stresujgcych sytuacjach? Jak stres wptywa
na maéj organizm i czy mam na to wptyw?
10:30 — 10:45 przerwa kawowa
Ciato w stresie — cd — co dzieje sie, gdy stres trwa zbyt dtugo? Poznanie cyklu
10:45-11:30 stresu. Mdj typ osobowosci a sposob przezywaniu stresu — czego moge sie
spodziewac i jak wptywac na zdrowsze radzenie sobie z trudnymi sytuacjami?
11:30-12:45 Stres w moich myslach — jak mysle? Czy zmieniajgc mysli moge obnizy¢ stres? Jak
sta¢ sie bardziej Swiadomym swoich mysli i jaki ma to wptyw na codzienng prace?
przerwa obiadowa
12:45 - 13:45
Pie¢ zasad zdrowego myslenia — jak sprawdzi¢ czy moje myslenie utatwia czy
13:45-14.30 utrudnia osigganie moich celéw? Czy moje mysli generujg stres czy spokdj? Jak
sprawdzi¢ czy ,,mysle zdrowo”?
Stres w komunikacji - jakich stow uzywam nawykowo? Jak stowa i przekonania
14.30-15.15 . . . . ..
ufatwiajg czy utrudniajg rozwigzywanie trudnych sytuacji?
przerwa kawowa
15.15-15:30
Moje nowe myslenie o stresie — poznamy technike zamiany niezdrowych mysli i
15:30 - 16:15 przekonar na wspierajace i dajgce poczucie wptywu.
16:15 — 17:00 Moja mapa wptywu — na co realnie mam wptyw i jak moge skuteczniej w jego
obszarze dziata¢? Metoda IGROW — do samodzielnej pracy nad wtasnymi celami.

2. EFEKTY UCZENIA

a) Cel gtéwny:

e Podniesienie Swiadomosci wtasnych reakcji (emocji i zachowan) w sytuacjach

trudnych — zaréwno w miejscu pracy jak i zyciu prywatnym.

e Uczestnik zdobedzie wiedze i umiejetnosci z obszaru inteligencji emocjonalnej, tak,

by mdgt swiadomie zarzadzaé swoimi zachowaniami zaréwno w trakcie sytuacji

stresujgcej jak réwniez — profilaktycznie — przygotowywaé sie na ich zdrowsze

przezywanie w przysztosci.
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b) Cele szczegbétowe:

e Absolwent szkolenia w zakresie wiedzy: poza biologiczne podstawy pojawiania sie reakacji
stresowych w ciele, zrozumie zasade dziatania cyklu stresu. Pozna zasady zdrowego myslenia
( w oparciu o ,,RTZ” M.C. Maultsbiego).

o Absolwent szkolenia w zakresie umiejetnosci: zdobedzie umiejetnos¢ przeformutowania
wtasnych przekonan niewspierajgcych na oparte o myslenie zdrowe — obnizajgce poziom
stresu i dajgce poczucie wptywu.

e Absolwent szkolenia w zakresie postaw: zwiekszy osobistg odpowiedzialnosé za sposéb
przezywania stresu oraz przyjmie aktywng postawe w  Swiadomym wplywaniu na
odpoczynek i relaks w odpowiednim momencie ,,cyklu stresu”.

(3.METODYKSZTALCENIA

Metody ksztatcenia wykorzystywane podczas szkolenia:
- wyktady

- dyskusje

- studium przypadkéw

- ¢wiczenia indywidualne

- ¢wiczenia grupowe

- gry dydaktyczne.

4. DODATKOWE FORMY WSPARCIA PODCZAS KURSU

Kazdy uczestnik szkolenia moze skorzysta¢ z dodatkowych form wsparcia majacych na celu
utrwalanie efektéw uczenia sie:

- dodatkowe ¢wiczenia opracowywane przez trenera do samodzielnego wykonania przez uczestnika
po zakonczeniu szkolenia

- konsultacje indywidualne z trenerem prowadzacym dane szkolenie (w trakcie szkolenia lub po jego
zakonczeniu)

- dodatkowe materiaty rekomendowane przez trenera szkolenia (np. publikacje).



